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У даній роботі ми обгрунтуємо важливість наукової розробки теми 
“Психологія стресу” та виокремимо структурні компоненти системи 
“особистість-стрес” з метою організації подальшого дослідження та 
практичної реалізації у професійній діяльності поліцейських.  
Основоположником вчення про стрес став канадський ендкрінолог 
Г.Сельє (1976 р.). Стрес - це стан психічного напруження, що виникає у 
людини в процесі діяльності, ускладненої певними обставинами [6, с. 
346]. Автор теорії стресу розглядав стрес-реакції як вроджений 
захисний механізм, спрямований на боротьбу з несприятливим 
фактором, вплив якого може привести до загибелі організму. Стрес по-
різному може впливати на організм: організм може мобілізувати свої 
внутрішні ресурси, а може дезорганізуватися аж до появи ступору. Для 
«загального адаптаційного синдрому» характерними є такі симпотми, 
як: враження гіпотоламусу, збільшення кортикоїдів та адреналіну у 
наднирниках, зморщення вилочкової залози, лімфовузлів й зниження 
імунітету, або утворення язв у переварювальному тракті [4].  
Американський лікар Белтруш у 1984 році, досліджуючи вплив 
стресу на організм людини, створив психосемантичну модель 
виникнення стресу: психологічний стрес, психологічна драма, зміни у 
лімбічній системі, реакція гіпоталамуса, реакція гіпофізу, реакція 
ендокринної системи, реакція імунної системи, пригнічення імунної 
системи, порушення механізму розпізнавання клітин, захворювання. 
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Наслідками професійного стресу можуть бути: синдром “професійного 
вигорання”, що виникає внаслідок довготривалих професійних стресів 
середньої інтенсивності [7, с. 274], соматичні та психічні захворювання, 
професійна деформація, плинність кадрів, порушення ефективності 
діяльності й надійності діяльності, професійні та соціальні конфлікти, 
поранення та ін. [7, с. 279]. 
Особливо актуальною розробка даної теми є для працівників 
екстремальних професій, зокрема тих, які працюють в Національній 
поліції. Відомо, що “...значна кількість важливих компонентів стресу 
притаманна професії чи посаді...”, - Л.Карамушка [7, с. 275]. У їх 
професійній діяльності часто зустрічаються такі дистресові ситуації як: 
довготривале спілкування з неадекватними людьми; недолік часу для 
прийняття рішення; необхідність одночасно обробляти велику кількість 
інформації; ситуації невизначенності; хронічна втома, виснаження, 
неможливість відпочити; недолік часу для особистого життя; 
конфліктне спікування з керівниками та громадянами; низький рівень 
згуртованості у групі, негативна участь після дорожньо-транспортної 
пригоди, спілкування з раніше засудженими (рецидивістами); 
затримання злочинців; спілкування з тими, що повернулися із зони 
АТО; при масових заходах (спілкування з агресивними людьми); 
застосування вогнепальної зброї; ситуації, що погрожують 
громадському порядку; спостереження за людськими втратами (смерть, 
поранення); ситуації, що погрожують життю поліцейського тощо. Серед 
названих ситуацій є ті, що викликають гострий, хронічний, фізичний 
(пошкодження тілесні) та психічний стреси, а також стреси обумовлені 
організаційними та особистісними чинниками [1, с. 278].  
Так, як професія поліцейського є досить стресогенною, працівники 
поліції повинні мати високий рівень стресостійкості. Вчений Фармер, 
серед факторів, що посилюють “схильність” людини до нещасних 
випадків виділив: невідповіність людини обраній професії, низький 
рівень кваліфікації, негативний психофізіологічний стан, низький рівень 
стресостійкості, особистісні властивості (легковажність, схильність 
порушувати правила) [5, с. 311]. Деякі з них  можна покращувати 
завдяки сучасним психологічним технологіям (тренінгам). Завдяки 
роботі психологів вони можуть навчитися опановувати власну 
поведінку під час стресу та після стресу, але для цього необхідно добре 
попрацювати над своїм внутрішнім духовним світом - заздалегідь до 
виникнення важкої дистресової ситуації: бути широко інформованим 
про те, що таке стрес та навчитися копінг-стратегіям (навичкам 
“опанувальної поведінки”). Під час короткотривалого (гострого) стресу 
є можливою актуалізація готових програм реагування; довготривалий 
 113 
стрес (хронічний) потребує перебудови функціональних систем. K.Wills, 
P.Shifman виділяють три етапи розвитку опанувальної поведінки: 
«попереджувальна стадія» є підготовкою до майбутніх труднощів, 
намагання прогнозувати майбутні події; стадія «безпосереднього 
опанування» - здійснюються конкретні зусилля на когнітивному і 
поведінковому рівнях, щоб опанувати ситуацію; завершується копінг 
«відновлюючою стадією» - суб'єктом здійснюються дії для обмеження 
збитків від критичних подій, щоб повернутися до звичайного стану [2, с. 
240]. Автор теорії стресу вважає: щоб найбільш повно проявити себе 
необхідно спочатку визначити свій оптимальний стресовий рівень і у 
відповідності з ним використовувати свою адаптаційну енергію в тій 
мірі і в тому напрямку, який найкращим чином відповідає 
природженому влаштуванню думки і тіла. 
       Опираючись на принципи системного підходу, виокремлюємо 
структурні компоненти системи «особистість-стрес»: стресова ситуація, 
реакція особистості на стрес-фактор (фізіологічна, психічна, духовна), 
що вимірюється в показниках стресу, форми та види стресу 
(організаційні, особистісні), види та етапи опанувальної поведінки, типи 
адаптації до стресу (захисні механізми, когнітивні принципи та 
переконання), етапи дистресу, техніки опанувальної поведінки на різних 
етапах дистресу. 
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